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La transformacion de la presion en irritabilidad: ¢como la
generosidad puede ayudar

Al igual que muchas personas, encuentro que el estrés me transforma en una fea combinacion
de Oscar el Grufién y el Tio Gilito. Cuanto mas presion siento, mas irritable me siento, y menos
generoso me vuelvo. En parte culpo a nuestra cultura. He leido suficientes consejos de bienestar
como para saber que necesito priorizar mis propias necesidades sobre las de los demas. Y, por
lo tanto, cuando me siento bajo presion, he adoptado el habito de practicar pequefios lujos
destinados a restaurar mi equilibrio mental, aislandome de los compromisos sociales esenciales.

Después de leer la ultima investigacion psicoldgica, no puedo dejar de preguntarme si esta actitud
solo exacerba mi mal genio. Un gran niumero de nuevos estudios ha demostrado que ser amable
con los demas es a menudo el medio mas eficaz para suprimir la respuesta fisiologica y
psicoldgica al estrés. Ya sea que estemos dando nuestro tiempo a una organizacion benéfica,
"devolviendo el favor" en una cafeteria o proporcionando apoyo emocional a un amigo
necesitado, la altruismo puede mejorar nuestro bienestar de maneras que simplemente no
experimentamos al tratarnos a nosotros mismos. El cuidado de los demas, parece, es a menudo
una de las mejores formas de cuidado personal.

El poder del voluntariado

Mi interés como escritor cientifico se despertd por una serie de documentos que examinan la
sorprendente vitalidad de los voluntarios. A lo largo de cientos de estudios, los cientificos han
encontrado que participar en un trabajo no remunerado para el bien de los demas brinda un

notable impulso al bienestar. Estos incluyen un mayor sentido de significado y propdésito, mas
autoestima, una satisfaccion vital mas alta y un riesgo reducido de depresion. Increiblemente,

incluso parece reducir el riesgo de muerte.

Beneficios del voluntariado Descripcion

Mayor sentido de significado y Los voluntarios a menudo informan un mayor sentido de significado y

proposito propésito en la vida.
Mas autoestima El voluntariado puede aumentar la autoestima y la confianza en uno mis
Mayor satisfaccion vital Los voluntarios a menudo informan una mayor satisfaccion vital.

Reducido riesgo de depresién El voluntariado se ha relacionado con un riesgo reducido de depresion.
Algunos estudios han encontrado que el voluntariado se asocia con un |

Reducido riesgo de muerte reducido de muerte.



Un estudio mostré que dar apoyo parece crear un agradable cosquilleo de placer mientras
amortigua los sentimientos de estrés

En estudios a gran escala como estos, siempre es posible que exista un tercer "factor de
confusion” que explique la aparente relacion. Los voluntarios pueden estar en mejor forma antes
de comenzar sus empresas altruistas, por ejemplo. "La salud es un recurso que nos permite
participar en la sociedad", explica el Prof. Arjen de Wit, un soci6logo de la VU Amsterdam.

Los cientificos han intentado controlar estas posibilidades, y sin embargo, un resultado
significativo permanece. Un metanalisis reciente, por ejemplo, evalud los efectos del voluntariado
en personas de 65 afios o mas, de 26 de los estudios de mayor calidad disponibles. Concluy6
gue el voluntario promedio tiene una probabilidad del 57% de sobrevivir a la persona promedio
gue no hace voluntariado.

Arjen de Wit, un sociologo de la VU Amsterdam, cree que los beneficios de ayudar a otros
pueden ser acumulativos.ie bet

Una gran investigacion dirigida por De Wit, que abarca datos de mas de un cuarto de millon de
participantes europeos, sugiere gue los beneficios pueden ser acumulativos. "Si tiene un efecto
afio tras afo en su salud, entonces puede sumar si sigue haciendo voluntariado, y eso puede
marcar una diferencia, especialmente para las personas mayores", dice.

Comediante Steve Martin recusa-se a interpretar Tim Walz
no Saturday Night Live

Na quinta-feira, 0 comediante Steve Martin anunciou que néo 1 iria interpretar o governador do
Minnesota, agora candidato a vice-presidente democrata, Tim Walz, no Saturday Night Live,
apesar do chefe 1 do programa, Lorne Michaels, ter oferecido o emprego a ele.

"Eu queria dizer ndo e, por sinal, ele queria que eu 1 dissesse nao", disse Martin ao Los Angeles
Times. "Eu disse, 'Lorne, eu ndo sou um imitador. Vocé precisa de alguém 1 que possa realmente
acertar o cara.' Eu fui escolhido porque tenho cabelo cinza e 6culos ... Eles vao encontrar alguém
1 realmente, realmente bom. Eu lutaria.”

Outra razdo pela qual ele recusou é que interpretar politicos nunca é um trabalho de uma 1 Unica
vez: Maya Rudolph tem sido a Kamala Harris desde 2024. E uma pena, porque Martin tem uma
energia suburbana 1 atraente para combinar com Walz, que de alguma forma parece ser o pai de
todos e também todos os primeiros-ministros 1 australianos. Mas se 0 seu pai ou Scott Morrison
nao precisarem de trabalho no momento, aqui estédo nossas escolhas para 1 o Walz do SNL.

1. Mark Proksch

Mark Proksch.ie bet

Esta € uma suplica genuina por Proksch, que 1 é muito engracado luva bet oficial What We Do
in the Shadows, Better Call Saul e The Office. Assim como Walz, ele 1 também parece capaz de
administrar a loja de supermercados local. Mas isso também € uma suplica para que vocé assista
1 aluva bet oficial série de apari¢cdes luva bet oficial programas de TV do meio-oeste da
manha, luva bet oficial que Proksch fingiu ser o "campeédo 1 de i0i6" Kenny Strasser. Kenny era
muito ruim luva bet oficial ioid6, mas muito bom luva bet oficial descarregar traumas luva bet
oficial apresentadores TV desprevenidos. 1 Um diretor de noticias de uma estacgao disse: "Odeio
gue fomos enganados ... Ele fez algumas coisas muito ingénuas. Ele 1 bateu a si mesmo no rosto
e no baixo ventre com 0 i0i6." Ele é realmente excelente.

2. Brian Doyle Murray

Bill Murray e Brian Doyle Murray luva bet oficial 2024.ie betie bet
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Sim, ele é irm&o mais velho de 1 Bill Murray. Sim, ele é a voz do Flying Dutchman luva bet oficial
SpongeBob SquarePants. Mas ele também foi membro do elenco 1 do SNL entre 1977 e 1982 -
0s anos intensos de Aykroyd-Belushi-Chase, quando todos os traficantes de cocaina dentro de 1
uma milha de NBC Studios provavelmente tinham motoristas dirigindo seus Bentleys. Depois
disso, Doyle Murray poderia lidar facilmente com ser 1 o vice-presidente real.

3. Michael McKean

Michael McKean com Patrick Fabian luva bet oficial Better Call Saul.ie bet

Ele marca muitas caixas. Ele € outro ex-aluno do SNL (1994-1995) que j& imitou todos, de Bill
Clinton a 1 Jeffrey Dahmer. Ele tem um rosto de Walz (alegre, carnudo). E ele interpretou o lider
da banda Spinal Tap, David 1 St Hubbins (homeado para "o santo padroeiro da calgado de
gualidade"). Mas como bbnus, McKean também pode fazer drama: ele 1 foi o irméo de Jimmy
McGill, Chuck, luva bet oficial Better Call Saul. Entdo, se por algum motivo Walz estiver
envolvido luva bet oficial 1 uma tragédia fraterna devastadora, McKean poderd lidar com isso.

4. Jim O'Heir

Aziz Ansari e Jim O'Heir luva bet oficial 1 Parks And Recreation.ie bet

O'Heir é talvez mais conhecido por luva bet oficial interpretacdo do incessantemente simpatico
Jerry/Larry/Garry luva bet oficial Parks and Recreation, 1 mas luva bet oficial comédia é muito
mais desajustada do que o papel sugere. Embora ele nunca tenha aparecido no SNL, ele 1 se
formou e se apresentou com o lendéario grupo de improvisacado Second City luva bet oficial
Chicago, e sabemos que ele pode 1 fazer charme do meio-oeste (Pawnee estava luva bet oficial
Indiana).

5. Bill Hader

Bill Hader (centro) no Saturday Night Live.ie betie bet

Apreciamos todos o caminho de Hader do bufdo do SNL ao psicopata inquietante luva bet oficial
Barry. Mas ele realmente gosta 1 de se fantasiar como um velho. Ele pode imitar todos. Quem
somos nGs para recusa-lo?
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